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修士論文要旨
若年女性及び中高年女性における有酸素性能力と歩行中の脂質燃焼量
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1．緒言
近年、内臓脂肪型肥満に加え、高血糖、高血圧、高脂血
を併発したメタポリックシンドロームという概念が定着し
つつある。それらの疾患の改善には、内臓脂肪の減少が有
効である。運動時に利用される糖質と脂質の割合及び燃焼
量は、主に運動強度、トレーニング習慣、食事条件などに
よって決定される。脂質燃焼量は、低～中強度運動におい
ては運動強度に比例して増加し、その後運動がより激しく
なるにつれて低下する。低～中強度運動においては、持久
性トレーニングを積むと脂質の利用が高まることが知られ
ている。これまで、相対的運動強度においては、有酸素性
能力が脂質燃焼量に及ぼす影響についてよく研究されてき
た。しかし、同じ速度の歩行において、有酸素性能力が脂
質燃焼量にどの程度影響するかは明らかではない。そこで
本研究では、若年において、歩行中の脂質燃焼量に有酸素
性能力が及ぼす影響を明らかにすることを目的とした。さ
らに、加齢に伴い有酸素性能力の低下する中高年において
も検討を加えることとした。
2．方法
本研究は、若年女性12名及び中高年女性10名を対象と
した。身体組成及び最大酸素摂取量の測定後、被験者全員
に対して、90m！minでのトレッドミル歩行を60分間実施
した。歩行刺しま、10分おきに1分間の脂質・糖質燃焼量を
呼気ガス分析によって求めた。若年女性及び中高年女性の
グル＿－プを、それぞれをゼ02maXの平均値で二分し、有酸
素性能力の高い群（若年：YH群、中高年：MH群）及び低い群（若
年：YL群、中高年：ML群）とし、脂質燃焼量を比較した。
3．結果
各群の体重あたりの最大酸素摂取量の平均値は、YH群、
YL群、MH群、ML群の順に、43．1、33．9、32．4、26．4
ml／kg／minであった。各群の相対的運動強度の平均値は、
YH群、YL群、MH群、ML群の順に38．5、47．9、52．6、
67．9％寸02maXであった。最大酸素摂取量及び相対的運動
強度における、YL群とMH群の差は有意なものではなか
った。歩行による総エネルギー消費量及び糖質燃焼量に、
有意な差はみられなかったが、脂質燃焼量はYH群
（18．4土4．6g）がYL群（11．7土4．3g）の約1．5倍と有意に高い債
を示した（p＜0．05）。
4．考察
4－1．若年女性における検討
90m／minでの60分間の歩行において、YH群はYL群
より歩行による脂質燃焼量が多かったのは、有酸素性能力
の指標とした最大酸素摂取量が高い者ほど、歩行の相対的
強度が低くなったためと考えられる。各被験者の最大酸素
摂取量は、相対的運動強度と負の相関があり（r＝0．78、p
＜0．01）、かつ脂質燃焼量と正の相関があった（r＝0．87、p
＜0．01）ことは、この仮説を支持する。しかしながら．、相
対的運動強度と脂質燃焼量は相関を示さないため、個人の
相対的運動強度は脂質燃焼量に直接影響しないが、高い有
酸素性能力を有することが、脂質燃焼量を高めることに貢
献すると示唆される。
4－2．中高年女性における検討
中高年女性において、有酸素性能力が歩行中の脂質燃焼
量に影響しなかったのは、歩行の相対的強度が高すぎたた
めと考えられる。トレーニングによって脂質利用が増加す
る強度は　45％VO2maX以下であると報告されている
（Brooksら：1994）。本研究における中高年女性の歩行の相
対的強度は、MH群、ML群ともに45％VO2maXを適えて
いた。さらに、ML群の歩行の相対的強度は、中年女性に
おいて脂質燃焼量が最大になる53．5％寸02maX（坂本ら：
1994）を越えていた。これらの理由により、中高年女性で
は有酸素性能力が歩行中の脂質燃焼量に影響しなかったと
考えられる。
4・3．有酸素性能力が同じ若年女性と中高年女性の比較
YL群とMH群は、年齢は異なるもののYL群とMH群
の間に、身体組成及び最大酸素摂取量に有意な差はみられ
なかった。YL群とMH群の脂質燃焼量に有意な差はみら
れなかったことより、有酸素性能力が同じであれば、歩行
による脂質燃焼量は加齢により変化しないと示唆される。
5．まとめ
有酸素性能力が高ければ、同じ歩行速度でも体脂肪を燃
焼しやすいことが示唆された。体脂肪を効果的に燃焼する
には、有酸素性能力に応じた歩行速度を設定すべきである。
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